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مسافرت  برای  خانم های  باردار،  با  تجویز  پزشک  یا  ماما  منعی 
ندارد؛ بنابراین خانم های باردار لازم است قبل از سفر، با پزشک 
یا ماما ملاقات کنند.
خانم های  باردار  در  02  هفته  اول  بارداری  (5  ماه  اول  بارداری) 
ممکن است در معرض خطر سقط، استفراغ وخیم بارداری، لکه 
بینی یا خونریزی و حاملگی خارج از رحم قرار گیرند. خانم باردار 
لازم است قبل از سفر، از نبود این عوارض و خطرات مطمئن شود.
خانم های  باردار  در 02  هفته  دوم  بارداری  (4  ماه  آخر  بارداری) 
ممکن است در معرض خطر لکه بینی یا خونریزی، فشارخون بالا، 
دردهای زودرس زایمان و پارگی کیسه آب قرار گیرند. خانم باردار 
لازم است قبل از سفر، از نبود این عوارض و خطرات مطمئن شود.
در صورت وجود علایم زیر در هر مرحله از بارداري، بهتر است از 
مسافرت اجتناب شود:
 نارسایی دهانه رحم
 سابقه زایمان زودرس
 سابقه پارگی زودرس پرده جنینی
 سابقه جدا شدن زودرس جفت
 لکه بینی و خونریزی
 چند قلویی
 سابقه فشارخون بالا
 سابقه دیابت حاملگی
 زنان باردار زیر 51 و بالای 53 سال
 زنان مبتلا به بیماري
نکاتي که خانم باردار باید در سفر رعایت کند:
 چند روز قبل از سفر با پزشک خود ملاقات داشته باشید.
 در صورت شک به بارداري و در سه ماهه اول بارداري، باید از 
مصرف  هرگونه  دارو  و  انجام عکسبرداری  بدون  تجویز  پزشک 
زنان باردار
3و ماما و استفاده  از وسایل آرایشی 
خودداری کنید.
  داروهای  مصرفی  روزانه  و  مکمل های 
دارویي  (قرص  اسیدفولیک،  آهن  و 
مولتی ویتامین)  را  در  سفر  به همراه  داشته  و 
مصرف نمایید.
 نزدیکترین واحد یا پایگاه ارایه خدمات بهداشتي - 
درماني منطقه اقامت خود را شناسایي کنید تا در صورت 
نیاز، بتوانید سریع تر به آن مراجعه نمایید.
 قبل از نوشیدن آب و خوردن مواد غذایي، از سالم بودن آنها 
مطمئن شوید.
 بهداشت فردی را رعایت کنید.
 از قرار گرفتن در معرض تشعشعات، گزش حشرات و جانوران 
موذي، افراد داراي بیماری های تنفسي و عفوني، محیط های آلوده 
و غیربهداشتی خودداري کنید.
 لباس متناسب فصل و وسایل بهداشتی مورد نیاز را همراه ببرید.
 یک کوله پشتی حاوي لوازم بهداشتي مورد نیاز و مواد غذایي 
خشک و بطري آب همراه داشته باشید.
 از خوردن غذاهاي پرحجم اجتناب کنید و غذا را در دفعات زیاد 
و با حجم کم ، مصرف نمایید.
 از گرسنه  ماندن طولاني مدت پرهیز کنید.
 قبل از سفر، از کامل بودن ایمن سازی (واکسیناسیون) یا نیاز به انجام 
ایمن سازی جدید مطمئن شوید.
 براي پرهیز از خستگي، در ساعاتي از روز استراحت کنید.
 از احتباس ادرار خودداري نموده و به طور مرتب نسبت به تخلیه مثانه 
اقدام نمایید.
  از ایستادن و نشستن طولاني مدت خودداري کنید.
  یک کپی  از پرونده  بارداری و دفترچه  بیمه درمانی خود را همراه 
داشته باشید.
 به علایم خطر بارداري و علایم زایمان توجه داشته باشید و در 
صورت وجود هر علامتی، سریعا ًبه مرکز ارایه خدمات بهداشتي 
- درماني مراجعه کنید.
5کودکان زیر 5 سال  نیازهای ویژه ای دارند که ممکن است در هنگام 
سفر، بیشتر هم بشود. سفر می تواند خوشایند باشد وقتی که با آمادگی 
و برنامه ریزی همراه باشد. رعایت نکات زیر به شما کمک می کند که از 
سفر با کودك/ شیرخوار دلبندتان لذت ببرید:
 قبل از سفر، از واکسیناسیون کودك خود مطمئن شوید.
 در طول سفر، دستان کودك خود را مرتب بشوید.
 در طول سفر، برای کودکان خود از کرم ضد آفتاب استفاده کنید؛ زیرا 
پوست آن ها بسیار حساس است.
 کودك خود را در محل امن و دور از حادثه قرار دهید.
 در طول سفر هرچند ساعت به کودك خود فرصت استراحت بدهید.
 قبل از دادن آب و مواد غذایي به کودك خود، حتما ًاز سالم بودن آن 
مطمئن شوید.
 در طول سفر، به علایم خطر بیماری ها در کودکان توجه داشته باشید 
و در صورت مشاهده این علایم، کودك را به واحد یا پایگاه ارایه خدمات 
بهداشتي - درماني منتقل کنید. این علایم عبارتست از:
 علایم خطر عفونت تنفسي: سرفه، تنفس تند یا تو کشیده شدن 
قفسه سینه، بالا بودن دماي بدن، بی قراری
  علایم  خطر  اسهال:  خروج  آبکي  مدفوع،  بی حالی،  فرورفتگی 
چشم ها، از دست رفتن توانایي نوشیدن مایعات، بی قراری
 علایم خطر عفونت گوش: درد گوش، خروج ترشحات چرکي از 
گوش
 علایم خطر گزش حشرات و جانوران موذي: درد و سوزش محل 
گزش، بی قراری، خارش موضعي یا خارش عمومي بدن
 علایم خطر مسمومیت غذایي: اسهال، استفراغ، دردهای شکمي
  بهتر است  از همراه  بردن کودك  بیمار  به سفر خودداری شود. در 
صورت بیمار بودن کودك، خانواده باید داروهاي مصرفی روزانه کودك را 
همراه ببرد و داروها را به موقع به او بدهد.
 لباس متناسب فصل کودك زیر 5 سال را همراه ببرید.
 تأکید می شود در طول سفر، کودك شیرخوار همچنان با شیر مادر 
تغذیه شود و تا حد امکان از تغذیه با شیر مصنوعی خودداری کنید.
كودكان زیر 5 سال و شیرخواران
  در  طول  سفر  از  قرار  دادن  کودك  در  معرض  تشعشعات،  دود 
سیگار، افراد مبتلا به بیماری های تنفسي و عفوني، محیط های آلوده و 
غیربهداشتی، گزش حشرات و جانوران موذي خودداري کنید.
 مکمل های دارویي کودك را همراه ببرید.
 یک ساك دستی شامل لباس اضافه و مناسب فصل، پوشک و وسایل 
مورد نیاز تعویض آن، تنقلات مورد علاقه، داروها و مکمل ها، اسبا بازی، 
شیر مصنوعی و وسایل تهیه آن را برای کودك زیر 5 سال خود در سفر 
به همراه داشته باشید.
 از شست وشوي بدن با آب ناسالم پرهیز و بهداشت فردی را رعایت 
کنید.
 داروهای مصرفی روزانه و لوازم بهداشتي مورد نیاز (نوار بهداشتی، 
دستمال کاغذی و ...) را همراه داشته باشید.
 در صورت وجود علایم عفونت و خونریزي، به نزدیک ترین مرکز ارایه 
خدمات بهداشتي- درماني مراجعه کنید.
 در صورت استفاده از قرص های پیشگیري از بارداري، با پزشک یا ماما 
مشورت کنید.
لازم است سالمندان قبل از سفر از سلامت خود اطمینان حاصل کنند 
و با پزشک خود مشورت نمایند. سفر رفتن سالمندان به وضع سلامت 
و درمان آن ها، بستگی دارد. مهم است که سالمندان برای مراقبت های 
بهداشتی و پزشکی یک برنامه ریزی دقیق قبل از سفر و در زمان سفر 
داشته باشند. سالمندان لازم است نکات زیر را رعایت نمایند:
 قبل از سفر، با پزشک خود مشورت کنید. سفر کردن برای سالمندان 
با تجویز پزشک منعی ندارد.
 قبل از نوشیدن آب و خوردن مواد غذایي، از سالم بودن آن مطمئن 
شوید.
 به علایم خطر بیماری ها توجه داشته باشید و در صورت مشاهده، به 
واحد یا پایگاه ارایه خدمات بهداشتي - درماني مراجعه کنید.
سالمندان
زنان
7 مکمل های دارویي و داروهای مصرفی روزانه را همراه داشته باشید.
 لباس متناسب فصل را همراه داشته باشید.
  از  قرار  گرفتن  در  معرض  تشعشعات،  دود  سیگار،  افراد  داراي 
بیماری های تنفسي و عفوني، محیط های آلوده و غیربهداشتی، 
محیط شدیدا ًگرم یا سرد خودداري کنید.
  قبل  از  سفر  با  پزشک  مشورت  و  در  صورت  امکان 
واکسن های مورد نیاز را دریافت کنید.
 سالمندان لازم است اصول بهداشت فردي خصوصًا 
شستشوي دست ها  با  صابون  مایع  بعد  از  خارج 
شدن از توالت و قبل از غذا خوردن را رعایت 
کنند.
  براي  پرهیز  از  خستگي،  سالمندان 
لازم است در ساعاتي از روز استراحت 
کنند.
  سالمندان  لازم  است  یک 
کپی  از  پرونده  درمانی  و 
دفترچه  بیمه  خود  را 
همراه داشته باشند.
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مراقب بیماری های 
تنفـــسی باشید
 دهان و بینی خود را هنگام سرفه و عطسه با دستمال (ترجیحا)
یا قسمت بالای آستین بپوشانید.
 بــرای پیشــگیری از ابتــا بــه آنفلوانــزا، از روبوســی، دســت دادن و در 
آغ ــوش گرف ــن اف ــراد دارای عای ــم بیم ــاری تنفس ــی خ ــودداری کنی ــد.
 از فــردی کــه دارای عايــم تنفســی ماننــد ســرفه و عطســه اســت 
تر جیحــا
1 تا 2 متر فاصله بگيريد و در غیر این صورت
از ماسک برای پیشگیری استفاده کنید.
 چنانچـه عایـم شـبیه آنفلوانـزا (تـب، سـرفه و گلـودرد) پیـدا نمودیـد 
ضمـن رعایـت اصـول حفاظـت فـردی (اسـتفاده از دسـتمال یـا ماسـک)
به مراکز بهداشتی درمانی مراجعه نمایید.
 در زمان ابتا به آنفلوانزا از دست دادن و روبوسي با ديگران
خودداري كنيد.
